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要旨
生活習慣病発症の予防には約 l万歩/日以上
の歩行が薦められているが、コ'ルフ好きの壮・老
年者の日頃の運動量や全日本ジュニア女子バレー
ポールチームに関わるスタッフの海外遠征という
特殊な場合の運動量を歩数計で調べた。コ'ルフを
趣味とする人達での日頃の運動量を調べる研究で
はラウンドする日としない日での歩数を調べた。
ラウンドする日の歩数は平均14，514(SD : 2，124) 
で¥ラウンドしない日の少数は平均9，519(SD : 
4，612)で有意にラウンドする日の歩数が多かっ
た。全日本ジュニア女子バレーポールチームのス
タッフの海外遠征での歩数では団長が最も歩数が
多く、アナリストが最も少なかった。コーチ (C)
およびトレーナー (T)の歩数と団長、監督、 ド
クターは相関したが、メディカルトレーナーおよ
びアナリストの歩数とは相関しなかった。 cおよ
びTの歩数に比し、アナリストの歩数は有意に少
なかった(表.3)。
はじめに
近年、生活習慣病の予防や健康維持のために、
一般に一万歩/日以上の歩行が望ましいとされて
いる九我々はこれまでゴルフは運動強度が比較
的低く、自分のベースで長い時間運動がで、き、壮・
老年者には望ましい余暇的スポーツとして薦めて
きた2)3)白しかし、ラウンドをしない日について
も適度な運動は望まれるD
日常生活の中で旅行などの余暇も気晴しとして
大切である。旅行も観光を目的とすれば一日歩数
も日常生活時の歩数より多くなることもあるだろ
うが、温泉のみを目的とした歩数にこだわらない
何もしない旅行もあり様々であるo 無理に歩く必
要はないが、歩くほうが健康的なのは当然、のこと
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だ。余暇的旅行とは程遠いが、一般にはまず経験
されない特別な旅行形態としてスポーツでの海外
遠征というものがあるD 海外遠征で1番重要なの
は選手達であるが、選手が歩数計を腰に付けて練
習するのは危険であるo したがって今回は、日頃
の歩数を気にする必要のある人達が混じる脇役達
であるスタッフの歩数を検討するo
表2 B)対象の特徴(N=7)
n=6.男性
年齢(歳) 51.8(9.5) 
身長(cm) 172.8(5.3) 
体重(kg) 74.8(8.4) 
平均(SD)
n=1.女性
年齢(歳) 33 
身長(cm) 161 
体重(kg) 49 目的
生活習慣病発症の予防のために運動量として約
1万歩/日以上の歩行が望まれるが、 A)壮・老 チ1名、トレーナー1名、メディカルトレーナー1
年者でラウンドする日としない日の1日歩数がど 名、アナリスト1名、ドクタ -1名である己
の程度となるのかについて検討した。さらに、 B)
全日本ジュニア女子バレーボールチームの海外遠
征(平成12年9月9日.--17日;フィリピン.ダクゃパ
ン市)での監督、コーチなどのスタッフの1日歩
数について検討した。以下、 A)壮・老年者で
ラウンドに関する調査またはB)海外遠征でのス
タッフの1日歩数に関する調査に関して述べると
き、略してA)またはB)とする。
対象
A)での対象は15名の男性である(表.1)。全
員アマチュアでゴルフ歴は5.--27年。 20年以上が8
名。ラウンドの頻度はおよそ1--3回/月で、ほと
んが少なくともl回/月はプレーする。打ちっぱ
なしでの練習はl回/月以上はする人がほとんど
である。
B)での対象は7名で内1名が女性(表.2)07名
の役割は団長l名(最年長で67歳)、監督l名、コー
表1 A)の対象の特徴Cn=15) 
年齢(歳) 55.3(4.3) 
身長(cm) 168.0(6.0) 
体重(kg) 67.5(7.5) 
平均(SD)
方法
A)、B)ともに起床後、パジャマなどから普段
着、練習着、ゴルフウエアーなどに着替えてから
右腰に歩数計を付ける。 1日の中で服を着替えた
ら歩数計もつけかえるo その問、歩数計はリセッ
トしなし'0入浴中、シャワー中は歩数計のカウン
トはしない。夜間、入浴、シャワーなどのため脱
衣後は歩数計は付けない。歩数計の数値の記載は
就寝前、または朝、歩数計を付けるときに記載す
るo A)では万歩計(マイカロリ-EC510，山佐
製)を使用し、 15名でそれぞれラウンドする日を
含め5日間1日歩数を記録した。それらから得られ
た結果、ラウンドした日の歩数としなかった日の
歩数の平均を比較検討ーした。 B)ではコーチおよ
びトレーナーではA) と同様万歩計マイカロリー
(EC510)を使山したoB)の他の5名では歩数計
(Tekumaru HJ・003，オムロン社製)を使用した。
B)で2つの歩数計を使い分けた理由は、万歩計
マイカロリー (EC510)はTekumaruHJ-003より
強固に取りつけられるためコーチおよびトレーナー
の激しい運動でもはずれにく L、そのため彼等に
はEC510を使用した。しかし、脱・装着の多いと
きはEC510よりやや外れやすいためTekumaru
? ?? 。
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HJ-003の方が脱・装着が容易なため便利である。
B)ではジャージやトレーナーを着用する人が多
く、さらに 1日のうちに練習後のシャワーや食事
などでは着替える人が多く脱・装着の容易な
Tekumaru HJ-003を残り 5名で使用し、結局B)
では2種類の歩数計を使った。平成12年9月12日
トレーナー、??から17日まで歩数を記録し、
4000 との相関関係および歩数の多少を比較検討した。
12000歩8000 
2000 
2000 4000 歩数計と実測歩数
Tekumaru KJ003 
歩数計の信頼性は前回調べた 2)。すなわち200
歩から2，000歩の範囲を 6人で、各々 2回ずつ計
12回歩き、実際の歩数と歩数計の歩数を比較した
マイカロリーECS10とTekumaruKJ003での実
測歩数の関係
図2
(図 1)0 ~まぼ実際の歩数と歩数計の歩数は同様で
グラフのようなの条件になるよう 8日間記録し、あると考えられた。
相関関係が得られた(図.2)。
B)に関して、万歩計と歩数計の関係
統計処理その感度B)では2種類の歩数計を使用した。
今回の調査研究で、 A)のラウンドした日の歩どに多少の差があることも考えられるo そこで、
数としなかった日の歩数の平均の比較は対応のあの程度の差があるかを検討した。 EC510とTeku-
での歩数の多少に関するるt検定を用いた。 B)maru HJ-003を右側の腰に並べるように、同時
有意差検定は対応のないt検定を用いた。相関関に付け1日歩数を記録した。翌日は同じ位置で歩
係やt検定の有意差検定で、すべてp値は0.05未満
A)でラウンドする日の歩数は平均14，514(SD: 
2，124)で、ラウンドしない日の歩数は平均9.519
(SD : 4，612) 
を有意差ありとした。
結果
1日歩数を記録した。同様
y = 0.99x + 3.73 
数計のみを入れ替え、
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で、有意にラウンドする日の歩数が
多かった(図.3)。
アナリストが
コーチ (C)の歩数とトレーナー
B)では団長が最も歩数が多く、
最も少なかった。
500 
(T)の歩数は有意に相関した。 CおよびTの歩数2000 
。。
ドクターは相関したが、メディカ
ルトレーナーおよびアナリストの歩数とは相関し
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アCおよびTの歩数に比し、なかった(表.3)白
と団長、監督、
1500 
実測歩数(歩)
実測歩数と歩数計による歩数との関係2)
1000 500 
図1
p < 0.05 
15000 
??? ????
?????
5000 
。
ラウンドした日 ラウンドしなかった日
図3 ラウンドした日としない日の歩数(n= 15) 
表3 B)での平均歩数およびコーチ(C)とトレーナー
(T)との歩数の相関関係と有意差(n=7)
6日間の CorTとの CorTとの
平均歩数(SD)歩数の相関 歩数の有意差
団長 13187(1746) P<0.05 ns 
監督 9076(1524) P<0.05 ns 
コー チ(C) 11577(2665) (P<0.05) (ns) 
トレー ナー (T) 11689(2140) (P<0.05) (ns) 
)，1トレー ナー 12352(4007) ns ns 
ドクター 11144(2771) P<0.05 ns 
アナリス卜 5096(1078) ns P<0.05 
平均(SD) Pvalue Pvalue 
ナリストの歩数は有意に少なかった(表.3)。
考察
今回A)およびB)に参加された対象の人々の1
日平均歩数は一般に言われている目標近くの1万
歩だった。 A)では予想通り、ラウンドする日は
1.5万歩/日となり十分な歩数である。問題はラ
ウンドしない日の歩数で、平均すると約9500歩/
日であるが、個別に検討-すると約5000歩/日の人
が15名中2名いた。 2名はBIvlIが26.8と23.8の人だっ
t.:o この方々に限らず参加された人々は引き続き
歩数を記録し、生活習慣病予防に努められること
を期待するo 特に、 BMIが26.8の方は運動量を多
くし、摂取カロリーを控えめにするなど食事にも
十分気を使うことが薦められるo 15名中、 1名の
みがラウンドしない日の歩数がラウンドする日の
歩数より多かった。この人は、通勤に片道50分歩
いておられ、片道では約6000歩で往復にすると
12000歩とのことである。この人のBMIは22.9で
あるo この人が生活習慣病にならないという保証
はなし、。しかし、自己の健康維持のために日頃が
らよく頑張っておられることは事実であり、賞賛
に値する。 A)の15名で総じて言えることは、ゴ
ルフが好きで、そのためにある程度以上の頻度で
練習もされ、健康維持のための自己管理がほとん
どの人でうまくされているということである。
生活習慣病の予防の重要性と関係して、注意す
べきはゴルフ中の突然死で、急性心不全や急性心
筋使塞などの「心・血管疾患」が86%、「脳血管
疾J患Jが13%とされるり。プレーヤーの既往麿な
どの関係では高血圧症などの疾患群が65%、健康
群が25%であったとされるo年齢別では50代が最
も多く 34%、60代が29%で、 40代が19%4)。発症
の時間帯では食後の2時間以内で、昼食時にアル
コールを摂取し、脱水傾向で血栓ができやすくな
り、心筋梗塞などを起こし易くなるためと考えら
れる。そのため昼食時、アルコールの摂取を控え、
水分補給を怠らないよう心がけるo
B)ではコーチおよびトレーナーの歩数と団
長、監督、ドクターは相関したが、メディカルト
レーナーおよびアナリストは相関しなかったD 練
習は監督の指示でコーチおよびトレーナーが選手
をリードする。ウオームアップ、ランニング、クー
ルダウンなどの時間は毎日ほぽ一定しているo 日
によりメニュー、時間などで異なるのは実戦形式
での練習である。団長、 ドクタ一、メディカルト
レーナーおよびアナリストはこの時、歩数が延び
るo ボール拾いである D このとき小走りとなるこ
ともあり、しばしば軽く汗ばむ。コーチらの歩数
とメディカルトレーナーおよびアナリストの歩数
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が相関しなかったのは、ボールを追わなかったか
らではなし」メディカルトレーナーは練習後、選
手の治療を行なう。これはかなりな運動量で、歩
数が団長!こついで多かった。治療する選手の数は
日によって異なり、長時間のこともあり、短時間
のこともある。そのためコーチらと歩数は相関し
なかったD アナリストは試合スケジュールによっ
て他国チームの試合のビデオ撮影があり、そのた
め練習に参加できず歩数があまり増加しなし、。そ
れでコーチらと歩数が相関せず、最も歩数が少な
かった。団長が最も歩数が多かったのは、今回の
歩数計による検討を知ったから意識的に歩かれた
のではなく、団長の体重が最近増え過ぎたので、
朝起床後約1時間は歩くことを既に決められてい
て、それを実行されたからである。スタッフの中
で運動不足となりやすいのはアナリストである。
例えば手を握ったり開いたりするなどのその場で
できる運動を自分なりに工夫して行なうのも良い
アイデアである口
整形外科的問題として、ゴルフでは、腰痛、肘
痛、頚部痛、手関節痛、背部痛などが多いとされ
る九他!こ注意すべきこととしては、肪骨疲労骨
折も知られていて、過度な練習が良くない場合も
あるo 帯同スタッフとして知っておいたほうが良
いのは、バレーボール選手で多いのは、ジャンパー
膝、足関節捻挫・靭帯損傷、肩痛、膝痛、槌指
(っちゅび)などである九槌指は一般的にほ突
き指のことで、バレーボールに限らず球技による
ものが大半であるo 遠位指節関節 (DIP) が完全
伸展できず、屈|宜!位となる変形を槌指 Cmallet
finger)という;)。骨折を伴うと症状が強L、。解
放損傷はまれであるD 原則は保存的治療で6週間
以上の固定が必要である。アマチュアではゴルフ
などをする前にこむら返りや上記の事故の予防策
として準備体操とストレッチが薦められるo 前腕
屈筋群のストレッチ(手関節を背屈するように右
手 (or左手)でひく)、ヒラメ筋のストレッチ
(腫を地面からはなさないように膝を曲げる)、下
肢後面のストレッチ、三角筋のストレッチなどを
運動前に習慣的に行なうことが薦められるo
終わりに
ゴルフ好きでも運動不足となりがちな人は、ラ
ウンドしない普段から日頃の運動量を増やすよう
に心がける必要があるo さらに、運動不足になる
傾向の人は特殊な時でも工夫して運動量を増やす
よう心がけるo 日頃の心がけが重要なようだ。
ところで、今回のアジアJr女子選手権の結果は
6カ国(中国、韓国、北朝鮮、タイ、フィリピン)
中、 1位中問、 2位日本でした。
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